





























　14：40 ～ 15：40　 司会　山形県立米沢栄養大学　学部長　大和田浩子
                 　　　　 「“食”を通して“栄養”を考える」
　　　　　　　　　　山形県立米沢栄養大学　准教授　寒河江豊昭

















































































































脂肪で 20 ～ 25％、蛋白質で 15 ～ 20％
が良いといわれています。
− 48 −
⑦　腸は免疫を作っている
　腸は栄養素を消化したり、吸収したりするだけの組織ではありません。免疫をつ
くる場所なのです。そして、私たちは、数百兆という“ペット”を飼育しているの
です。そのペットの正体は、腸内細菌です。現代ではお腹に優しい、腸まで届く乳
酸菌、ピロリ菌が少なくなるヨーグルト、風邪予防の乳酸菌飲料などなど、コマー
シャルで見ない日はありません。腸内細菌は科学の進歩によって近年著しく発見さ
れているものです。昔は細菌の培養に莫大な時間と経費が掛かりましたが、現在で
は遺伝子解析の機械の性能が良くなり、数時間で菌を同定することができるように
なりました。その結果、それぞれの菌のもつ作用も研究され、今や腸内細菌花盛り
という状態です。然しながら、腸内細菌の一番良い点は、整腸作用があるというこ
とです。便は体の中に長く置くと悪影響を及ぼす可能性が高くなります。便が産生
するガスは腸管細胞に刺激を与え、がん化する場合もあります。また、便秘は気分
的にも不快であり、食べたら出す。この繰り返しが良いのでしょう。
　食事は 365 日、絶えることなく続けられる生命維持活動であり、楽しみでもあり
ます。食が体に障害を与えることは食の本望ではありません。食が人生を豊かにす
るものであることを願います。
